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　　智智
ともとも

子子
ここ

テーブルファクトリー主宰。レストランメニューのプロデュースやテーテーブルファクトリー主宰。レストランメニューのプロデュースやテー
ブルデコレーションに関するイベントの企画・運営などを中心にＴＶ、ブルデコレーションに関するイベントの企画・運営などを中心にＴＶ、
ＣＦ、料理本などを手がける。2005年より海外の大学や調理師学校でもＣＦ、料理本などを手がける。2005年より海外の大学や調理師学校でも
日本料理の講義など行い幅広く活動中。日本料理の講義など行い幅広く活動中。

　本誌でおなじみフードコーディネーター川淵智子さんに、自家菜園で
野菜作りに挑戦し、自らが作った新鮮な野菜をふんだんに使ったレシピ
を紹介していただきます。自分で作った野菜と購入した野菜などを組み
合わせた「自給自食（自分で作って自分で食べる）」をテーマに「野菜作り
の楽しさ」＋「安全・安心でおいしい野菜料理」をご提案いたします。
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は
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な
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ブ
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回
目
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回
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た
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収
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ン
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多
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っ
た
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で
し
た
。

　
実
り
が
遅
か
っ
た
分
、
収
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お
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。
ホ
ウ
レ

ン
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ウ
や
紅
心
大
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、
ラ
デ
ィ
ッ
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ュ
は
育

て
や
す
く
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1
～
2
月
は
霜
に
当
た
り
甘
さ

が
ア
ッ
プ
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葉
ネ
ギ
の
生
長
も
よ
く
、
青
々

と
し
て
根
元
も
白
く
ふ
っ
く
ら
と
、
薬
味
だ

け
で
は
も
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た
い
な
い
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で
、
畑
か
ら
帰
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ャ
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。
ネ
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の
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う
ど
ん
の
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ー
粉
を
加

え
て「
ネ
ギ
天
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う
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間
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に
健
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で
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ら
れ
た
の

は
畑
の
お
か
げ
か
な
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
同
じ
く
栽
培
し
て
い
た
カ
ラ
フ
ル

野
菜
は
流
行
り
の
セ
イ
ロ
蒸
し
に
大
活
躍
。

セ
イ
ロ
蒸
し
用
の
カ
ッ
ト
野
菜
セ
ッ
ト
に
し
、

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
に
配
っ
た
と
こ
ろ
女
子

に
大
好
評
。
さ
ら
に
自
家
栽
培
と
伝
え
る
と

興
味
津
々
で
、
年
頃
の
女
の
子
が
体
の
中
の

お
し
ゃ
れ
に
も
関
心
を
も
っ
て
く
れ
る
の
は
、

農
活
し
て
い
る
身
と
し
て
は
う
れ
し
い
傾
向

で
す
。「
今
日
食
べ
る
も
の
は
明
日
の
身
体

を
つ
く
る
」
の
概
念
を
も
っ
と
広
め
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

2024年 手塩にかけた秋冬野菜を余すことなく食す！の巻

←↑
育てやすかったホウレンソウと
被害にあうも結球したキャベツ。

↑→
いくつかダメになった
が、収穫できた貴重な
ハクサイ、キャベツ。

↑畑から帰ったら、これ！
　ビールのお供にネギ焼きを。

←
ヘルシーで野菜のおいしさがダイレク
トにわかるセイロ蒸し。
鮮やかな色彩が食欲をそそる、甘いカ
ブに、美しい紫カリフラワー「バイオ
レットクイン」、桃紅色果肉のダイコ
ン「長安青丸紅心」、芽キャベツ「早生
子持」、ニンジン「向陽二号」、ラディ
ッシュ「ニューコメット」などなどを
お好みのディップソースで。
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とれたて
野菜キッチン

菜園でとれた新鮮な野菜を使ったレシピ

酒
薄口しょうゆ
米油

●材料（２人分）（1人分 163kcal）
…
…
…
…

コマツナ
砂肝
塩
粗挽きコショウ

20 0ｇ
20 0ｇ
小さじ１/4
少々

大さじ１
小さじ２
大さじ１

…
…
…

１.
２.
３.
４.
５.

６.

ネギは斜め細切りにする。
タマネギは繊維に対して直角に薄切り、パプリカも細く短く切る。
むき海老は背わたをとり、ランチョンミートは３cmほどに細く切る。
合わせ衣を作り、１と２を加えさっくり混ぜ合わせる。
フライパンに油をひき、４の生地を２等分にし薄く広げてそれぞれ
に３をトッピングした面から焼く。３を載せた面が焼けたら、ひっ
くり返し裏面を焼く。
両面がきつね色に焼けたら、食べやすい大きさに切り皿に盛る。

●作り方

１.
２.

３.
４.

コマツナは３cm幅に切る。
砂肝は銀膜を薄くそぎ、ぷっくり膨らんでいるところに火が通りや
すくするため切れ込みを入れる。
２に塩とコショウを軽くすり込んでおく。
フライパンに米油を熱し３を炒め完全に火が通る前に酒を振り入れ、
コマツナを加え手早く炒め、仕上げに薄口しょうゆをフライパンの
側面から回しかけ香りをつける。

●作り方

１.

２.
３.
４.

出汁がしみたダイコン、芽キャベツはキッチンペーパーなどで表面
の水気をふき取る。
１に片栗粉をまぶして、17 0℃の揚げ油で揚げる。
表面がカリッと揚がれば、油を切って盛り付ける。
お好みで粉山椒や七味唐辛子などをかける。

●作り方

　ネギといえば薬味や添え野菜に無くてはならないのですが、なかなか主役を
張るメニューにはならない野菜。しかしこの料理はネギがないと成り立ちませ
ん。露地栽培のネギは葉色が濃く、茎は白くふっくらとして、内側のとろっと
した水溶性ペクチンも丸ごと食べるとおいしい。脇役的な野菜のようですが、
実はβ―カロテン、ビタミンＣ、食物繊維も豊富で、免疫力が下がる冬にぜひ
食べたいスーパーフード。さらにケルセチン豊富なタマネギ『ケルたま』も一
緒に焼いてパワー増強。

　コマツナはカルシウムやカリウムが豊富で、常食したくて栽培しています。
味噌汁に煮物、和え物、炒め物といろんな料理にちょっとずつ取り入れていま
すが、砂肝と炒める時はコマツナだけで真っ向勝負！たんぱく質、鉄分、ビタ
ミンＢ12、葉酸を多く含む砂肝との取り合わせは超好相性。成長期のお子さん、
妊婦さんや、働き盛りからご年配の方にもおすすめです。

　お出汁しみしみのダイコンを唐揚げにするととてもおいしい！レシピにする
ほどではないですが、おでんを作るときはダイコンを多めに仕込むほどです。
２〜３日炊き込んだダイコンは絶品。そして揚げたてをいただくのがおすすめ。
外はカリッと中はトロトロ。お店のような一品ができますよ。

ネギ玉ネギ焼き 合わせ衣
小麦粉
卵
水
塩
顆粒だし
つけだれ　
ぽん酢、めんつゆ、ソース、辛子
マヨネーズ、などお好みのもの

●材料（２人分）（1人分 321kcal）
…
…
…
…
…
…

ネギ
タマネギ「ケルたま」
パプリカ
むき海老
ランチョンミート
米油

６～８本
１/2個
１/6個
６尾
30ｇ
適量

１カップ
１個
150cc
ひとつまみ
小さじ1/2

…
…
…
…
…

お好みで
粉山椒、七味唐辛子

●材料（２人分）（1人分 202kcal）
…
…
…
…

おでんのダイコン
おでんの芽キャベツ
片栗粉
揚げ油

200 ～ 240ｇ
２個
大さじ２
適量

適宜…

合わせ衣は天ぷら粉やお好み焼き粉、チヂミ粉などがあればさらに
お手軽。また、ランチョンミートを豚肉やツナ、佃煮、たくあん、
キムチ、ちくわなど冷蔵庫にあるもので置き換えて味変も楽しんで
ください。

シンプルな味つけです。柚子胡椒などが
あれば、砂肝を炒めるときに少量加える
だけで少し大人向けな味になります。

コマツナと砂肝の炒め物

おでん大根の唐揚げ
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